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Beschreibung Lernziele
Diese Aktivitat ist fur Menschen gedacht,
die sich im Sitzen bewegen mdochten, zum
Beispiel wegen einer korperlichen Be- e Forderung der kognitiven Fitness durch
eintrachtigung. Sie kann entweder Einpragen und Ausflihren von
individuell nach einer Videoanleitung oder Bewegungsmustern.
in einer Gruppe durchgefihrt werden, in e Training der Koordination, Flexibilitat
der eine Person die Bewegungen Schritt und Feinmotorik.
far Schritt anleitet. Sitztanz fordert neben e Forderung des Erfolgsgefihls und des
der Be-weglichkeit auch kognitive Aktivitat emotionalen Wohlbefindens.
und Freude. e Forderung von sozialer Interaktion (in

Gruppen).

@ Benotigte Zeit

Erwartete Ergebnisse

Allein oder gemeinsam e Verbesserte kognitive und kérperliche
Fitness durch aktive Teilnahme.

e Erhohtes Vertrauen in die eigene
Fahigkeit, Bewegungsmuster zu
erfassen, zu erinnern und auszufihren

e Positive Stimmung und weniger Geflhle

e Stabile Stiihle ohne Armlehnen in einem der Isolation.
Kreis oder Halbkreis e Freude an gemeinsamer Aktivitat

einzeln oder als Gruppenaktivitat

Benotigtes Material

» FEinzelaktivitdt: Ein Gerat mit
Internetzugang (Computer, Tablet oder
Fernseher)zum Abspielen von Videos. Quelle
e Gruppenaktivitét: ein Musikgerat
Wisamar
e Optional: leichte Requisiten wie Schals (Videos: YouTube)
oder kleine Balle, um das Engagement zu
fordern.
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Ausfiihrung alleine: Lollipop (6 min) et

Ry
e Wihlen Sie ein Sitztanzvideo aus, das k Sl

Ihnen gefallt. Rechts finden Sie zwei
Beispiele. Sie konnen die Titel
anklicken, um sie zu starten. Oder Sie
scannen den QR-Code mit Ihrem Handy
und starten das Video dort.

Rote Lippen soll
man kissen (7 min)

e Suchen Sie sich einen bequemen, stabilen Stuhl an einer Stelle, an der Sie genug
Platz haben, um Ihre Arme und Beine auszustrecken. Stellen Sie |hr Geréat (Tablet,
Laptop oder Fernseher) so auf, dass Sie es gut sehen kénnen.

e Setzen Sie sich aufrecht hin und stellen Sie die FuBe gerade auf den Boden.
Entspannen Sie |hre Schultern und atmen Sie tief durch, um sich in die richtige
Stimmung zu versetzen

e Drucken Sie auf ,Play” und folgen Sie den Anleitungen Schritt fir Schritt. Legen Sie
es nicht darauf an, jede Bewegung perfekt auszufihren - geben Sie einfach |hr
Bestes und bewegen Sie sich so, wie es sich fur Sie gut anfuhlt.

e Wenn eine Bewegung zu schwierig ist, vereinfachen Sie sie oder machen Sie eine
kurze Pause.

e GenieBen Sie die Musik und die Bewegung - spiiren Sie den Rhythmus :)

Ausfiihrung in der Gruppe:

e Versammeln Sie die Teilnehmenden und stellen Sie sicher, dass Sie von allen gut
gesehen werden

¢ Beginnen Sie mit einigen einfachen Bewegungen zum Aufwarmen und Auflockern

e Teilen Sie die Tanzbewegungen in kleinere Abschnitte auf und fihren Sie jede
Bewegung langsam und Schritt fir Schritt vor.

e Leiten Sie die Teilnehmenden dazu an, jede Bewegung gemeinsam zu tben und bei
Bedarf zu wiederholen. Ermutigen Sie die Teilnehmenden, die Bewegungen so gut
wie moglich mitzumachen. Es geht nicht um Perfektion, sondern darum, Spal3 zu
haben.

e Sobald sich alle sicher fahlen, kombinieren Sie die Bewegungen Stlick um Stuck
und fahren so den kompletten Sitztanz durch, auch mit Hintergrundmusik.

e Vergessen Sie nicht, fur lhre gemeinsame Leistung zu applaudieren.

« SchlieBen Sie die Ubung mit leichten Dehnungs- oder Entspannungsiibungen ab.

Practical Tips

¢ Passen Sie das Tempo und die Komplexitat der Bewegungen an die Fahigkeiten der
Gruppe an.
e Formulieren Sie lhre Aufforderungen klar und deutlich, begleitet von den
entsprechenden Bewegungen.
e Ermutigen Sie die Teilnehmenden, die Bewegungen nach Bedarf anzupassen.
e Spielen Sie vertraute oder peppige Musik, um die Motivationt zu erhéhen.
¢ Nutzen Sie einfache Requisiten fir noch mehr Dynamik:
o Tucher oder Bander, um sie im Takt der Musik zu schwingen.
o Einfache Ryathmusinstrumente wie leichte Tamburine oder Maracas.
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https://youtu.be/ILsmaCzluFE?feature=shared
https://youtu.be/hrO_Rsjig8A?feature=shared
https://youtu.be/hrO_Rsjig8A?feature=shared

